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সংগৃহীত ছিব

আমােদর শরীেরর অতম অ মি। আর এমন িকছু খাবার আেছ, যা মিের কাযমতা বাড়ােত সাহায কের।

মেনােযাগ ধের রাখা, িসা নওয়া িকংবা সমা সমাধান এসব কােজর জ মিের েয়াজন পযা শি ও সিঠক পুি। তাই  ও

কমম মিের জ িতিদেনর খাদাভােস িবেশষ  দওয়ার পরামশ িদেন িবেশষরা।

িব মি িদবস উপলে ভারেতর িনউেরাসাজন ডা. ীকা শমা জািনেয়েছন, মি শরীেরর মাট শির ায় ২০ শতাংশ ববহার কের।

তাই সিঠক পুির ঘাটিত হেল ৃিতশি, মেনােযাগ ও িচাশির ওপর সরাসির ভাব পেড়।

তার  মেত,  িজনগত বিশ  ও বয়েসর মেতা  িকছু  িবষয় িনয়ণ করা  না  গেলও,  িতিদেনর খাবােরর  মাধেম  মিের া  অেনকটাই



ভােলা রাখা সব।

অ ও মিের জ

িবেশষের মেত, অ ও মিের মেধ একিট পূণ যাগােযাগ ববা রেয়েছ, যােক গাট-ন অািস বলা হয়। অে থাকা উপকারী

বাকেটিরয়া মজাজ, ৃিতশি ও শখার মতায় পূণ ভূিমকা রােখ। এ কারেণ িতিন িনয়িমত দই, ঘাল, ছালা, রাজমা এবং িবিভ

ধরেনর িমেলট খাওয়ার পরামশ দন।

এসব খাবার অের উপকারী জীবাণুর ভারসাম বজায় রাখেত সাহায কের এবং দাহ কিমেয় মিেক রা িদেত পাের।

াকর চিব

চিব মােনই িতকর এ ধারণা সবসময় িঠক নয়। ডা. ীকা শমা বেলন, িবেশষ কের ওেমগা-৩ ফািট অািসড মিের কাষেলার মেধ

যাগােযাগ উত করেত এবং দীঘেময়ািদ দাহ কমােত পূণ ভূিমকা রােখ। ওেমগা-৩-এর ভােলা উৎস িহেসেব িতিন ালমন, সারিডন

মাছ, আখেরাট ও িতিসর বীজ খাওয়ার পরামশ িদেয়েছন।

অািটঅিেডটসমৃ খাবার

রিঙন ফল ও শাকসবিজেত থাকা অািটঅিেডট মিের কাষেক অিেডিটভ স থেক রা কের।

এ  জ খাদতািলকায়  বিরজ,  পালং  শাক,  টেমেটা,  গাজর  ও  িবট  রাখার  পরামশ  িদেয়েছন  এই  িনউেরাসাজন।  তার  মেত,  এসব  খাবার

মিের কাষেক রিত রাখেত এবং ানীয় কাযমতা উত করেত সহায়ক।

েয়াজনীয় িভটািমন 

ডা. ীকা শমার মেত, িভটািমন িব৬, িব১২ এবং ফােলট মিের জ অত পূণ। এেলা শরীের হােমািসেইন নােমর একিট

অািমেনা অািসেডর মাা িনয়েণ সাহায কের। এই উপাদােনর মাা বেড় গেল ৃিতশি কেম যাওয়ার ঝুঁিক তির হেত পাের। এসব

িভটািমেনর ভােলা উৎস হেলা সবুজ শাকসবিজ, ডাল, িডম, ধ ও জাত খাবার এবং ফািটফােয়ড খাদ। তেব িনরািমষেভাজীেদর জ

িতিন  িবেশষ  সতকবাতা  িদেয়  বেলন,  িভটািমন  িব১২-এর  বিশরভাগ  াকৃিতক  উৎস  ািণজ  খাদ।  তাই  এই  িভটািমেনর  ঘাটিত  হেল

ৃিতশি,  মেনােযাগ  এবং  ায়ুর  কাযকািরতায়  সমা  দখা  িদেত  পাের।  

সিঠক ধরেনর কােবাহাইেট

মিের ধান ালািন হেলা ুেকাজ। তেব সব ধরেনর কােবাহাইেট সমান উপকারী নয়। িচিন ও অিতির িয়াজাত কােবাহাইেট

রে শকরার মাা ত বািড়েয় আবার কিমেয় দয়, ফেল াি ও মেনােযােগর ঘাটিত দখা িদেত পাের।

এর পিরবেত  ওটস,  িমেলট,  পূণ  শ ও িবিভ ধরেনর ডাল খাওয়ার  পরামশ  িদেয়েছন ডা.  ীকা  শমা।  এসব খাবার  ধীের  ধীের  শি

সরবরাহ কের, যা মিেক দীঘ সময় সিয় রাখেত সাহায কের।

িবেশষেদর মেত, মিেক  রাখেত ধু একিট খাবােরর ওপর িনভর করেলই হেব না। ষম খাদাভাস, পযা ঘুম, িনয়িমত শরীরচচা

এবং  মানিসক  চাপ  িনয়ণ  সবিকছু  িমিলেয়ই  ভােলা  থােক  মি।  আর  িতিদেনর  খাবােরর  ছাট  ছাট  সেচতন  িসাই  দীঘেময়ােদ

ৃিতশি,  মেনােযাগ  ও  িচাশি  ধের  রাখেত  বড়  ভূিমকা  রাখেত  পাের।

এ িবভােগর আরও খবর



ফান না দখেল খেতই চায় না িশ, মুির ৩ উপায়
খাওয়ার সময় মুেঠােফােন কাটুন বা িভিডও না দখােল খাবার মুেখ তুলেত চায় না—বতমান সমেয় অেনক পিরবােরর কােছই এিট
পিরিচত সমা। সানেক শা রা...

সকােল খািল পেট ভজােনা কাঁচা ছালা খাওয়ার যত উপকার
পুিেণ সমৃ খাবার িহেসেব ছালার বশ নাম রেয়েছ। এেত রেয়েছ ািটন, খাদ আঁশ, িভটািমন, খিনজ, আয়রন,
মাগেনিশয়াম, ফসফরাস, পটািশয়ামসহ না...

মা এক াস মিথর পািন, িমলেত পাের যসব া উপকার
অেনেকই িদেনর  কেরন িবিভ ধরেনর াকৃিতক পানীয় িদেয়। এর মেধ মিথ ভজােনা পািন বশ জনিয়। মিথর দানায়
রেয়েছ খাদআঁশ, অািটঅ...



কািরয়ানেদর মেতা উল ক চান? জেন িনন সহজ উপায়
কারীয় কায়দায় েকর পিরচযা করার নানা পিত এখন খুবই জনিয় হেয়েছ। কারীয় রীেদর পচচা দেখ এখন অেনেকরই
আহ বেড়েছ। িবেশষ কের কমব...
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